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Perca de 10 a 15 kg

em 30 dias com saude!
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Sua visao € nosso foco

l 0 opticadasy.ibluna o opticadasu.ibluna

Volta as aulas!

Traga sua receita! Ela vale

R$ 70,00 de desconto

na compra dos oculos completos.

15 3349-6136 | 15 99809-7813
Trav. Cerqueira Cesar, 22 (Calgadao) - Centro - Ibiuna/SP

15 3236-6489 | 15 99835-6481
Av. Bandeirantes, 3734 - Brigadeiro Tobias/SP
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SO comecando

Este ano iniciou apontando mudancas. A popu-
lacGo estd mais participativa, expressando sua
opinido e contribuindo para o desenvolvimento
da cidade. Vide o alvoroco causado com a ex-
pansdo da zona azul em ruas residenciais e com
escolas. Esperamos que este comportamento
perdure e aumente a consciéncia coletiva, a
ponto de fazer diferenca nas urnas, buscando
o melhor para todos.

A primeira edi¢do do ano traz na capa o sonho
de muitos: um método de emagrecimento para
perder peso em pouco tempo, manté-lo e ficar
sauddvel. Nossa fitoterapeuta e jardinista da
dicas de chds coadjuvantes na eliminagao de
gordurinhas a mais.

Coaching, vocé |4 ouviu falar? Nossa colunista
explica seu significado e como um coach atua no
esporte. Praticar exercicios, passear, brincar, des-
cansar, assistir eventos, fudo isso podemos fazer
nas charmosas pragas das cidades do interior.

Vamos |4, o ano estd sé6 comegando. Entéo,
divirta-se revendo as fotos dos shows e exerci-
tando a mente com os desafios, o exercicio de
desenho e o caga-palavras.

Boa leitura!



emagrecimento

La Bella Estética Avangada traz para Ibitina um método de emagreci-
mento para combater obesidade e sobrepeso através de reprogramacao

do hipotalamo.

Eficiente, o método 5S une ciéncia e estética vi-
sando melhorar a qualidade de vida do paciente,
diminuindo seu peso e aumentando a sua au-
toestima. Este inovador tratamento consiste na
associacdo de 5 técnicas consagradas e compro-
vadas cienfificamente, revelando segredos para
um emagrecimento rdpido e sauddvel.

O trabalho multidisciplinar elaborado por fisio-
terapeuta, enfermeiro, esteticista, nutricionista,
terapeuta, educador fisico, biomédico e médico,
resultou no programa de emagrecimento que estd
fazendo com que os pacientes percam de 10 a 15
quilos em 30 dias.

El maisibiuna

Foto: Divulgagao

Como funciona?

O hipotélamo localizado em nosso cérebro en-
via estimulos nervosos ao estdmago, causando a
sensacdo de fome. O hipotdlamo de quem estd
acima do peso néo faz cessar essa sensacdo de
fome, pois ele estd inflamado e com suas funcdes
comprometidas.

Método de
eim ugrﬂmmﬂnrn_ll

Gord. Visceral

13/08 - 26%
11/12-13%

Massa gorda | Massa Magra

13/08 - 43,1% | 13/08 - 25,5%
11/12-30,2% | 11/12 - 32,6%

eso 13/08 - 128,7 kg

IMC 13/08 - 42%
23/12 - 87.6 kg

11/12 -29%



O método 5S se baseia na reprogramagéo hipo-
taldmica, utilizando de nutrientes necessdrios para
a desinflamagéo do hipotdlamo. Com orientagdes
alimentares acompanhadas por uma nutricionista,
aliada & intervengéo estética com dermocosméticos
apropriados e a suplementacdo com nutracéuticos
balanceados, o método busca o emagrecimento
definitivo em trés fases: eliminagdo, manutengéo
e reeducacao.

Em todas as fases o paciente tem orientagédo didria
de um grupo de apoio, que ird tirar suas ddvidas
e conduzir o tratamento. Na fase de eliminacéo,
o paciente passa por procedimentos estéticos se-
manais para auxiliar na aceleragéo do metabo-
lismo, na eliminagéo da retengdo de liquidos e
na prevencdo da flacidez. No mesmo periodo, a
nutricionista avalia o desempenho do paciente,
buscando gerar estimulos diferenciados para evitar
o efeito platd (parada no processo de eliminagéo),
perda de foco e até abandono do processo.

Na fase de manutengé@o, o acompanhamento da
nutricionista fica mais espagado, para que o pa-
ciente adquira autonomia nas suas escolhas ali-
mentares. E na fase final, reeducagdo, o principal

- Servigos:

# Bolox » Lmporo de pele s Fesling quimics + Minl-peeing
# Pealing vulctnica » Lug infenso Puhodo « Loser oclonads
& -lipo « Criclpdlize + Manihus » Rodiskequincia compardl & fociol
» Enclermotercpio s Coment insa (wfmulacdo muscecr el Srica)
& Dephioe do dfinlliva o ke s Mateagen Daboe

Foto: Divulgagso

foco é ensinar e disciplinar o paciente a manter o
resultado, evitando o ganho de peso e a recorrente
inflamag@o do hipotdlamo.
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“O sobrepeso ocasiona vdrias disfungées no or-
ganismo, causando uma série de doencas a longo
prazo. O método 5S de emagrecimento traz bene-
ficios estéticos, contudo seu sucesso estd na efici-
éncia no emagrecimento definitivo e na conquista
de qualidade de vida”, comenta a Farmacéutica,
Esteta e Terapeuta Ortomolecular Dra Michele
Martins Campos - La Bella Estética Avancada.
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Fotos: Richard Martins

+# Pracas do interior

Toda cidade tem praga. No interior, elas s&o ponto de encontro, local para
exposicoes e eventos, descanso e contemplagao.

Nas nossas idas e vindas &s cidades vizinhas, re-
solvemos registrar uma praga de Ibidna, Mairin-
que, Piedade e SGo Roque, mostrando o que cada
uma oferece & comunidade local e aos turistas.

Bl maisibiuna

Praca Marechal Deodoro/lbiona

Localizada no centro da cidade, ela abriga monu-
mento em meméria as vitimas da ditadura militar
do Congresso da UNE, ocorrido em 1968, bem
em frente & Igreja Nossa Senhora das Dores. Na
praga da matriz, onde tudo acontece, tem palco
para vdrias apresentacdes culturais e principais
eventos da cidade. O playground é a alegria da
criancada. Hoje, ela passa por uma reforma para
a construgdo de um ponto de tdxi.




Praca Vila Sorocabana/Mairinque

A Praga Senador José Ermirio de Moraes, conheci-
da popularmente como a Praga da Vila Sorocaba-
na, recebeu aparelhos de exercicios para a terceira
idade e uma placa de identificacdo de Praga do
Idoso. Préxima da antiga estagé@o ferroviéria de
Mairinque, ela faz parte de sua histéria, sendo
h& muitos anos um cendrio de apresentagéo de
concertos e outras atividades culturais, com grande
participag@o da comunidade.

Fotos: Richard Martins

Praca da Republica/Séo Roque

Com chafariz, coreto, quiosque de venda de arte-
sanato, esta praga recebeu homenagem aos heréis
expediciondrios saoroquenses em 1845. Rodeada
de drvores com grandes copas, antigamente se
podia encontrar bicho preguica nos seus galhos,
ficando carinhosamente conhecida como praga
das preguigas.

maisibiuna g



Praca Coronel Joao Rosa/Piedade

A paréquia Nossa Senhora de Piedade, com suas
escadarias, torna-se evidente da praca da matriz,
um cartdo postal da cidade. Piedadenses e turistas
contemplam sua arquitetura, sentados em ban-
cos ao abrigo do sol, na sombra das drvores ou
no coreto da praca. Uma das atragdes da praga
é a familia de macacos saguis, que até pousam
para foto.

3l maisibiuna
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LIMEFEFA ERMANRUTENCAD

Mao-de-obra especializada
com data e hora marcada.

Profissionais freinados e uniformizados
i l?" para cuidar da limpeza e conservacao
" dasuvacasae piscina.

¢ Umpezo Residencial ¢ Limpeza de Sala Comerciol & lojas
+ Limpeza Pés-obra ¢+ Limpeza de Loles e Podo de Vegetag oo
¢+ Limpezo Pos-festas + Limpeza de Telhado e Caixa d'agua

+ Consarvacio de Jording ¢ Trafomento e Conservacao de Piscinas

Jerrrn ¢ de P

www.i?clean.com Yol 15 3248-2898
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Mayara Cardoso, Marcia Diniz (coach) e Ariela Pinto
atletas de canoagem de velocidade

Hoje em dia ouvimos muito falar em Coaching. Mas vocé sabe o que faz um

Coaching?

O profissional de coaching atua como um ES-
TIMULADOR externo que desperta o potencial
interno de outras pessoas. Ao contrdrio do que
muitos pensam, o Coach (profissional que atua
na drea) ndo estd relacionada & psicologia e nem
a terapia.

O que é um Coaching Esportivo?

Um Coach tem a funcéo de ser um grande in-
centivador. Ele é a pessoa que apoiard o cliente
a atingir seus objetivos e aumentar seu desem-
penho, numa atuacéo que lembra muito a de
um treinador de uma equipe esportiva. Inclusive,
a prépria palavra “coach”, em inglés, significa
“treinador” ou “técnico”. (Defini¢do do Sr. Vilella
da Matta - Fundador e presidente da Sociedade
Brasileira de Coaching).

Para entender melhor esta definicdo e a especia-
lizagdo do profissional que atua na drea, fomos
conversar com a Mdrcia Diniz - escritora e He-
alth, Wellness & Mental Fitness Coach, membro da
Sociedade Brasileira de Coaching, da Inner Game
School of Coaching, da WellCoaches- certificada
pela American College of Sports Medicine e da
ICF (International Coaching Federation), pales-
trante e Trainer.

[Vl maisibiuna

A Mércia nos apresentou um pouco da rotina de
um Coaching e de que forma uma pessoa pode
ser beneficiada com os servigos deste profissional.

Ela nos explicou que a missdo do Coaching é
inspirar o desenvolvimento pessoal e corporativo
através da aprendizagem continua, da qualida-
de de vida e da potencializagéo da performance
positiva.

Maércia Diniz (coach)

Foto: Divulgacio

Foto: Divulgagéo



Mércia Diniz (coach) e Mayara Cardoso
(atleta de canoagem de velocidade)

F

Fazendo com que empresas e pessoas sejam mais
felizes, trabalhando dentro de suas qualidades,
com menor incidéncia de problemas de satde e
atingindo resultados excelentes.

E de grande conhecimento e unanime aceitacdo,
que os atletas de alta performance necessitam
praticar tanto o condicionamento fisico como a
técnica relativa ao seu esporte, bem como fazer
um treinamento mental e emocional. O condicio-
namento fisico e a técnica todos fazem, mas muito
poucos atletas brasileiros de alta performance
fazem um treinamento mental e emocional ade-
quados, a fim de que possam gerenciar de forma
sauddvel o estresse, a ansiedade, o nervosismo e
a “press@o por resultados”.

Este trabalho tem como objetivo que o atleta me-
Ihore o seu autoconhecimento, adquirindo mais
autoconfianga e auto eficdcia, a fim de que tenha
uma performance consistente e relaxada, atingin-
do assim seus objetivos e metas em cada treino e
competicdo, comentou Mdrcia.

Foto: Divulgagdo

Mental Fitness Coaching

E um processo desenvolvido em sessdes indivi-
duais, para esportes individuais e em grupo para
esportes coletivos.

<

Qual a duracédo de cada sesséio e quantas
sessdes s@o necessdrias para se obter um
resultado?

MD: A principio, as sessdes sGo semanais com
duracdo de 1 hora. E estabelecida uma parce-
ria entre o Coach e o cliente (atleta). E um tra-
balho tanto teérico quanto prético. Ndo tem um
nUmero pré-estabelecido de sessdes, depende de
cada atleta, do seu objetivo e da sua necessida-
de. Sendo recomendado no minimo 24 sessdes.
Por experiéncia, os atletas apresentam grandes
mudancas positivas e consequentemente ganhos
extraordinérios nas suas performances a partir de
1 ano de treinamento. Mas isto ndo é uma regra
e depende de cada um.

Durante o processo s@o usadas vérias ferramentas
de avaliagéo e acompanhamento do atleta a fim
de comprovar a sua evolugéo e necessidades.

A Metodologia aplicada por Mércia é derivada
da Psicologia Positiva, da Terapia Cognitiva-Com-
portamental, da Programagéo Neuro-Linguistica,
NeuroCiéncia e do Coaching.

maisibiuna il
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Quuais sé@o os beneficios do Mental Fitness
Coaching?

MD: O Mental Fitness Coaching permite ao atleta
aprender técnicas a fim de criar um elevado nivel
de performance consistente, podendo ser mantido
ao longo do tempo.

Sdo mudangas comportamentais que acompa-
nham o desenvolvimento pessoal, onde cada pes-
soa tem o seu tempo para introspectar e colocar
em prdtica.

Faz com que os atletas estejam relaxados, concen-
trados e confiantes tanto em treinamentos como
em competi¢des, atingindo assim um desempenho
consistente e duradouro.

Trabalha seu autoconhecimento, seu propdsito
de vida, define e alinha suas metas e objetivos
pessoais com os da equipe (se for o caso).

“Aprender é mudar, e quem quer adquirir novos
hébitos mais eficazes deve fazer uma mudanca

Elaine Sobral - CREF 69679-G/SP

facebook.com/friendssportsmanager

[zl maisibiuna

CEO Friends Sports Manager & Entertainment, esp. Adm. e MKt Esportivo,
MBA em Negécio do Esporte pela ESPM. Atua na drea hd mais de 20 anos
em &mbito nacional e internacional, tendo no curriculo SPFC, produtora de
Eventos na Virada Esportiva e Copa do Mundo de Futebol.

Contato: elainesobral@friendssportsmanager.com.br

interior. Primeiro deve expandir sua consciéncia.
Aprendendo com a prépria experiéncia, melho-
rando a autoconfianga e auto eficécia, qualidades
muito importantes em alta-performance”, comen-
tou Mdrcia.

A Mente, o Corpo e o Cérebro estdo relacionados
e sdo interdependentes e, para se atingir resulta-
dos extraordindrios, eles devem ser trabalhados
em conjunto.

Marcia Diniz atende no OrganiCoworking
Av.Sagitdrio 138 — Alphaville/SP.
Fone: (11) 98922.3000
e-mail: dinizmarcia.c@gmail.com / Instagram:
mdcoaching | Twitter: mediniz
Facebook: mdtreinamentomental

Foto: Divulgagdo
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Fitoterapia

Cha, uma das minhas paixdes. Na minha casa tenho diversas ervas e faco
muitas combinacoées entre elas. Cada uma com suas propriedades, benefi-

Cios e sabores.

O chd ndo é uma bebida para se tomar apenas
quando estamos com frio (quente) ou calor (gela-
do/refrescante), mas para nos beneficiarmos da
propriedade das ervas que utilizamos. H& chds
para cdlicas, ansiedade, depressao, febre, insénia,
emagrecimento, entre outros.

Sabia que o chd é uma das bebidas mais consu-
midas no mundo depois da dgua? Existem inG-
meras literaturas sobre este tema e a Ceriménia
do Chd, que é muito esclarecedora para quem
gosta deste assunto.

2l maisibiuna
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Histéria do Chéa

Uma vasilha com égua fervendo, uma folha que
cai de um arbusto e assim nasceu o CHA, hé 5.000
anos.

Segundo a histéria, no ano 2737 a.C. o imperador
chinés Shen Nung e a sua corte fizeram uma pau-
sa durante uma viagem e, enquanto esperavam
que a dgua fervesse para beber (o imperador e
o povo chinés até hoje bebem dgua morna para
manter e ter uma boa sadde), nGo percebeu que
algumas folhas de um arbusto teriam caido dentro
da vasilha onde a dgua estava, produzindo assim
um liquido acastanhado, dando origem de forma
involuntdria ao Ché.

Na Antiguidade, os chds eram feitos de folhas
colocadas em bolos e fervidas juntamente com
arroz e algumas especiarias. A forma de fazer cha
fervendo somente as folhas sé foi descoberta no
século XIV, na dinastia Ming.



Cha Verde, Ché branco, Cha preto, Cha
vermelho - Camellia sinensis

Das ervas medicinais para emagrecer, a Camellia
sinensis é mais conhecida nas suas formas de ché
verde, chd branco e menos conhecida como cha
vermelho. Esta erva tem uma série de substancias
e propriedades benéficas ao emagrecimento. A
erva é uma boa fonte de vitamina C, que inibe o
cortisol, um horménio responsével pelo acimulo
de gordura, especialmente durante o estado de es-
tresse. Esta erva também possui cafeina, um 6timo
termogénico natural: ela aumenta o metabolismo,
fazendo com que vocé queime mais gordura.

Cascara-sagrada

Age no infestino como laxante, levando & rapida
eliminacdo dos alimentos digeridos, reduzindo
também a absor¢é@o dos nutrientes.

Supermercado

IB1 UNA

Canela

Conhecida pelas suas propriedades para aumen-
tar o metabolismo e pelos beneficios que tem para
regular os niveis de agcar no sangue. Consumir
a canela ajudard a reduzir os triglicerideos, o co-
lesterol e melhoraré o metabolismo da glicose.
Gragas a isto, sentimos menos ansiedade para co-
mer e serd de grande ajuda para controlar o peso.

Cabelo de Milho

Bom para inchago e retengéo de liquido. O cabe-
lo-de-milho é étimo para quem tem tendéncia &
infecg&o urindria, pois é um diurético. Ele também
é uma fonte de vitamina C, essencial para quem
quer emagrecer e evitar o acimulo de gorduras.
Outra funcéo dessa planta é sua renovagéo ce-
lular, o que tem um efeito visivel na pele, melho-
rando também a aparéncia da celulite.

O Melhor atznd.l'mentn da regido!

- Lanﬁmms Frios

Vocé merece o melhor!

Congelados - Mercearia
Arougue .F"u::'xarr'.]

Riuallose/unR7sEele (k5] 3248-9880 Padaria e Rotisseria
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Alcachofra

Tl

Aumenta a producéo de bilis, atuando como um
detergente no organismo e auxilia na quebra de
gorduras no trabalho da digestdo. Né&o deve ser
administrada durante a amamentagdo, nem em
casos de fermentagdo intestinal.

Carqueja

Tem um suave efeito diurético e facilita a digest@o.
Por outro lado, também ajuda a controlar o acicar
no sangue, bom para diabéticos, gestantes e lac-
tantes. Doses excessivas podem abaixar a presséo.

Dente de ledo (cha)

Embora com sabor amargo, é diurético, confe-
rindo uma sensacdo de leveza pela supressao
da acumulagéo de liquidos, combate a celulite e
deixa a pele mais bonita.

Fucus (conhecido como Agar-Agar)

E um tipo de alga que, em combinacéo com a
dgua, dé uma sensagdo de estdbmago cheio. Cons-
titui ainda uma fonte de iodo e poderia estimular
o metabolismo da tiréide. Néo deve ser usado
por pessoas com fensédo arterial elevada nem com
problemas na tirdide. O Fucus ou Agar Agar néo
deve ser utilizado por pessoas diabéticas, pois
pode reduzir a glicemia apés o almogo e alterar,
consequentemente, as necessidades de insulina.

Camomila (cha)

.

Controla a ansiedade e colabora na reducdo do
apetite.

Erva-doce
(chd)

Chapéu-de-couro
(cha)

E um tranquilizante na-
tural, que ajuda muito
no impulso de comer.

E diurético e ajuda a eli-
minar as toxinas e gor-
duras.

Lembre-se, as plantas medicinais devem ser ingeridas com critério. Para cada sinftoma hé uma parte da planta
a ser utilizada. Consulte sempre um especialista da drea médica e fitoterdpica. Nenhuma planta substitui o seu
tratamento médico, porém pode complementd-lo.

“Toda erva guarda em si um significado préprio. Como todo ser vivo devemos respeitd-la, ndo devemos arrancé-la
de qualquer forma, retire apenas o que for necessdrio, e antes de tudo peca sua permissGo”.

“A diferenca entre a cura e o veneno é a dose.”

Pés Graduada em Fitoterapia | Terapeuta e Jardinista

Proprietaria 4 Estagées — Terrérios, Mini Jardins, Prod. Artesanais com Ervas Medicinais e afins.

e-mail: 4estacoesjardins@hotmail.com - Fone 15 99820-5299

Suzana M Cunha
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Café Limao
comemora
02 anos

Numa das ruas mais movimentadas
da cidade de Ibiuna foi inaugurada
ha 02 anos uma cafeteria e lanchete- EE.‘.glinl:IH a sabado das 17:00 &8 T5:00
ria que apostou nas refeicées leves, S8 £A12 e SNLrEQ FAE 0 Santro
praticas e saudaveis.
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A prglhiar e o verdadeir | AR

O Café Liméo inovou o conceito de atendimento Carida Cvefra
de forma bem criativa. A cafeteria expde seu car- e regida !
ddpio e promocdes em uma lousa de frente para
o balcdo com banquetas, ficando bem visivel e
acessivel para todos os clientes.

Entre as opcdes oferecidas estdo: sucos detox,
lanches naturais, saladas, bolos caseiros, salga-
dos, a famosa torta de frango, péo de queijo,
entre outros, que deliciam o piblico. Uma das
novidades recentes foi acai na tigela turbinado
com ovomaltine, pagoca ou creme de aveld, &
escolha do cliente.

“Hoje completamos 2 ANOS ... E no dia em que
nossa empresa comemora mais um ano, os para-
béns vao para todos vocés amigos e clientes! O
sucesso é nosso, muito obrigado a todos vocés
que acreditam no nosso trabalho....”, expressou a

L. . . . . Erreads g Vinhs, &5 A0S0 ke (U | WP ET] 1Rl
proprietdria em rede social no dia 22 de janeiro.

Catigadra « Lba Ringa-5P | (21007 0 GRS
| Pt e Viatdats GEeq || f Taeflbevs [onieess &
n Pdagina facebook: Café Limdo

www.restaurantecasadavovao.com.br




Zona azul d|g|tal
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Em 21 de dezembro Iniciou a
cobranca de estacionamento
rotativo por empresa contratada
nas ruas principais da cidade.

Agora no final de janeiro, outras ruas foram im-
plantadas neste novo sistema de controle. Ruas
com zona azul: ruas: Capitdo Cardoso de Melo,
Rua Benjamin Constant (entre Ruas Pinduca So-
ares e Raimundo Santiago), Rua Cel. Salvador
Rolim de Freitas, Rua Dr. Camargo Melo, Rua
Galdino de Soares, Rua Monsenhor Cintra, Rua
Pinduca Soares, Rua Quinze de Novembro, Rua
Soares R. A. Campos, Rua Zico Soares (entre
Ruas Pinduca Soares e Raimundo Santiago), Rua
José Eugénio Machado (entre Ruas Pinduca So-
ares e Raimundo Santiago), Avenida Dr. Gabriel
Monteiro da Silva (entre Ruas Pinduca Soares
e Raimundo Santiago), Avenida Fortunatinho,
Avenida Vereador Benedito de Campos, Aveni-
da Séo Sebastido (entre a Capelinha até Posto
de Sadde), Rua Guarani e Rua Angelino Fal-
ci (entre Rodovidria e Mercado Municipal).

Sl maisibitna

Foto: Richard Martins



Confira no mapa:

Informacées:

- Hordrio de funcionamento: das 9 &s 17 horas,
de segunda a sdbado;

- Permanéncia méxima por vaga: 02 horas;

- Formas de pagamento: avulsa ou crédito virtual;
- Forma avulsa: adquirir o ticket do tempo de per-

manéncia procurando um monitor ou nos postos
de venda identificados;

- Forma digital: compre créditos virtuais com os
monitores, nos PDVs (postos de venda), ou pelo
site da empresa operadora;

- Valor por hora: R$ 1,50;

ESPACO ONDA VERDE

FLORA

Temos wma grande vansdede de planiss ormarmentii
para veu jardim, sefa pars smpresa o0 reskdenda
Temas Wised, terra, adubes; frutifenss & mulla malal
Wenba Fxier um orgamente de paliagisme,
receparachn L [ardim, pomar » horta

-y oW

h:!l--u

Rod. Bunjiro Nakao - Km 61,8 - Ihiuna/SP

esuamnr-:].vrufm?i'-:unﬂt.n:-:rr 15 3249-132?

Atencéo!

- A cada 02 horas o motorista deve trocar de vaga
de estacionamento;

- Valor minimo a ser adquirido na forma digital é
de R$ 15,00, ficando R$ 12,00 para crédito em
estacionamento. Ou seja, é cobrada uma taxa de
R$ 3,00 no cadastro, abatida no crédito;

- As vagas para idosos e deficientes sdo sinalizadas
por placas com o uso exclusivo, isentas de taxa
seguindo a regra de rotatividade a cada 2 horas.
- Por enquanto, as vagas sé@o controladas via
satélite e pelos monitores, posteriormente serdo
numeradas.

MISTURA DE AROMAS
RESTAURANTE

Almoco ftodos os dias

Maiz #s pedimin nex fanedog ¢ My &2 semam

F.F|l:|l'-‘-. S5UA RESERVA CDNG':-{.'IDI

ikl EEE 5 IS g ] o

I Tl L e T

Fonte: estacionamentodigital.com.br



Galeia SuCesso absoluto na estreia
da Santa Viola

Sdbado 23/01, Ibitna fer-  ¢des animaram a noite da galera que lotou o espago
veu com a inauguracdo da  para curtir os shows de Jefferson & Ronaldo, Cristian &
mais nova casa noturna  Cristiano, Gigante do Brasil e D.J Matheus Yoshizumi.
Santa Viola, no km 60 da  Deu béo!!! Confira como foi a balada na pagina
Bunjiro Nakao. Vérias atra-  do facebook Revista Mais Ibiona.

Fotos: Richard Martins
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Galeria

Marcelo Lima & Alessandro
pela primeira vez em Ibiuna

O evento Festival de Verdo aconteceu no domingo  As quase doze horas do festival ainda teve open bar e
24/01, no Pesqueiro Parque, os cantores também  vérias tendas teméticas orquestras pelos Djs Theazer,
dividiram o palco com artistas locais, tendo como  Leandro Souza e Adriano.

repertério suas musicas e grandes sucessos sertanejos.  Veja mais fotos: facebook Revista Mais Ibiona

&

Fotos: Richard Martins
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Magno Solari
MINI

CURSO

Este é Rafael, o mascote do Curso Magno Solari, vocé ja deve ter ouvido al-

guém falar que so sabe desenhar aquele bonequinho de palito. Entao vamos
partir para esse conceito e criar um.

Esse estilo de cartum tem como caracteristica a  nagem de corpo inteiro através de formas geo-
simplificag@o de sua estrutura e seus detalhes.  métricas. Por ser simples, devemos dar énfase nos
Abaixo, vamos observar como criar uma perso-  detalhes como cabelo e acessérios.

Finaiize o Anfaed
\ Desenhe um As pernas e bracos “ vestindo e colorindo-o
cireulo

Q -
— \_/

Agora um
retangulo Yem

o

8cm

pZH maisibiina
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Horascopo

Aquadrio: O futuro né&o pode ser vivido
agora, amanhéa pode, mas vé se acorda
cedo e aproveite. Cuide-se. NGo se es-
queca, os outros sé fazem conosco o que
permitimos.

Peixes: continue a fazer suas logisticas
para tudo: mercado, viajem, cinema, par-
que, estudos, etc. Aproveite a si mesmo.
A vida vai passar por vocé e ndo vocé
por ela.

Aries: Vocé & um ser Justo. D& exemplo
disto e estd disposto a nédo deixar passar
uma injustica. Sua luz brilha por onde pas-
sa e ilumina a todos, ou ofusca &s vezes
de téo forte.

Touro: Familia é importante, trabalho
também, educacdo entdo, nem se fala.
Priorize vocé. Seja mais impulsivo, se jo-
gue. Aproveite os momentos, eles sé@o
Unicos.

Gémeos: Esté perto a hora em que vocé
vai olhar no espelho e dizer: que saudade
de mim mesmo! Faz tudo pelos outros,
ajuda, acompanha, educa, cria, empresta
o ombro, enxuga lagrimas. Sé falta uma
coisa nesta histéria, o espelho sé6 mostra
vocé.

Céancer: Anda cansado de tudo, mas
quem ndo estd? Entdo mude, vocé ndo é
uma érvore, pode se mudar ou mudar-se.
Cortar o cabelo e pintar nédo vale. Mudar
atitudes, hdbitos, consolidar amizades e se
desfazer de outras. Comece espalhando
o melhor de vocé por onde va.

Leéio: um pouco de loucura faz bem, mui-
to bem, mas néo exagere. N@o assuste as
pessoas. Seja um louco consciente, ma-

Conselhos de LOLITA

duro, daqueles que tem coragem de voltar
e fazer de novo e de novo todo o trabalho.
Ah, dona de casa é assim mesmo, o mesmo
trabalho todo dia, a mesma loucura, e ainda
dizem: vocé é s6 dona de casa?? D& uma de
louca mesmo!!!

Virgem: vocé tem o controle absoluto da
situagé@o, mas te faz bem? Experimente dar
uma de sem nogdo. |h, véo reparar, pensar
que vocé ndo estd nem ai, que desencanou.
E exatamente isso que vocé estd precisando.
Sair de sua zona de conforto e confiar.

Imagine que vocé tem que viajar e sé
pode levar uma mochila para passar um més
fora e vocé nem sabe onde. Vai enlouquecer
né? Pois ¢, é a coisa mais simples do mundo.
Pense que vai até & feira ou ao mercado e |4
volta. O que vier a mais é lucro. Se vira, se
inspire e principalmente, enfrente desafios.

Escorpiéio: os tempos s&o outros, nada mais
é como antigamente. E vocé? Estd atualizado?
Porque nédo da pra estacionar no tempo. Tudo
muda o tempo todo no mundo, inclusive as
ideias e os valores.

Sagitdrio: Sempre em frente. Ndo dd para
parar. Contudo n&o somos mdaquinas, somos
seres humanos, imperfeitos, mas somos. Pre-
cisamos de um tempo a sés, converse consigo
mesmo, se isole por um tempo. Depois volte,
melhorado, mais calmo, mais alegre e otimista
com a vida.

Capricérnio: A mente vazia e o corpo parado
néo trazem nada de produtivo. Néo espere
ficar estagnado no tempo. Vocé é muito impor-
tante para muita gente, entéo vamos levantar
do sofd, sacudir a poeira e estudar, aprender
outro idioma, fazer um curso de culindria...
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Desaflos

e Desafio 1

Colaboracdo: Erileide M S S Antunes

e Desafio 2

Uma pera custa igual a uma macd, mas duas
cerejas e quatros peras custam igual a cinco ma-
¢Gs. Se uma cereja custa R$ 1,00, quanto custa
uma pera?

2

o Resolugoes: Edicéo 38

Leide tem trés barris. No barril A, que estd vazio,
cabem 8 litros. No barril B, 5 litros e no barril C,
3 litros. Estes dois estdo cheios. De que maneira
ela pode deixar os barris A e B com exatamente
4 litros cada um, e o barril C vazio, usando como
medidas somente os préprios barris?

Desafio 1 - Reversibilidade

O perdedor perde a soma das moedas dos outros dois e os outros dobram
suas quantidades. Isto quer dizer que, a quantidade de moedas anterior
do néo perdedor serd a metade da quantidade atual.

No inicio da terceira partida, Antonio e Carlos tinham 8 moedas, pois
terminaram com 16 moedas cada um. Jodo perdeu 16 (8 +8) e ficou
com 16 moedas, entéo ele tinha 32 moedas, para que todos terminassem
com 16 moedas cada um.

No inicio da segunda partida, Jodo tinha 16, porque na posterior ele tinha
32 moedas e Carlos tinha 4, porque na posterior tinha 8 moedas, pois
Antonio perdeu a partida. Como no inicio da terceira partida Antonio ficou
com 8 moedas, porque perdeu 20 (16 + 4), entéo ele tinha 28 moedas.
No inicio da primeira partida, Antonio tinha 14 moedas, porque na antrior
tinha 28 moedas e Jodo tinha 8 moedas, porque na anterior tinha16, pois
Carlos perdeu 22 (14 + 8) moedas e como no inicio da segunda partida
ele ficou com 4 moedas, entdo ele tinha 26 moedas.

Conclusé@o: No inicio Antonio tinha 14, Jodo tinha 8 e Carlos tinha 26
moedas.

Desafio 2 - Pensamento dedutivo

Se a primeira afirmagéo for verdadeira, a segunda frase também seré
verdadeira e ndo pode ter duas afirmagdes verdaderias. Logo, a primeira
afirmagdo é falsa. A ndo é vermelha.

2l maisibiina

Se a primeira é falsa e a segunda afirmagéo for verdadeira, A e B néo séo
vermelhas e C serd vermelha, logo C néo é azul é verdadeira. Néo pode
ter duas afirmagées verdadeiras, entdo a primeria é falsa, a segunda é
falsa e a terceira é verdadeira.

A bola A néo é vermelha, B é vermelha e C néo é azul e também néo
é vermelha. Conclusdo: A bola C é branca, a bola B é vermelha e a
bola A ¢ azul.

O
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plalplalv]e|r|a[N]E[T|O|N[E|P
A|/N|o|lo/rR|P|I[N[H|E|I|R|O|S|R
1lalcloli|s|T RIA|O|BOI|AE
s|s|v|eE|NIF[E[1|T|o|ulc|E|U|S
E/R|1|0o/s|MEIN[s I NO[LE
AN|J|PlUNIA[TIAILIUZ|AU P
'P|R|O|/s N|A|[T|L|E|U|E|T P 5|1
p/R|E|clE|/UE|s|T|R|A|D A D|O
oll|ols|E|R/IM[A[R|N|I|LO[L|A
c|/r|i1|s|T|alols|F|i|E|s|o|L|o
I Nols s|loMo/s|vio|y AN O
pIR|E|s|E|P|I|o|D|E|[N[A[T[A]L
PlA|P/AlI NOE|L|]VOV Os|s

llutrages: designed by freepik.com



— : -:-:-'\-'I-E'.n,:cﬂll-ldlﬂm LTI
i s IR % TP g i il

e Marcio J. Silva docacisrsizssy ?% o
5 SDI"&"I(:GS- Eﬂnt bEIE Lo i w23 prifeedndm na draa da

o B HLlAh i
Mootel IDG2*173951 e s *" e

Sy, sy 4 Assistancia Tecnica
i AG Un.:.sm

——
]
H Pt s Boaran. 0¥ oo o dapenr)
e e o [ . - Trpp—

ON LINE

F.ﬁ;E-II'D LUIZ | NEJO

1
=/ L

1105 TTEE- 1000 PRRAE-EIH

i Eip, Wit b Emian, |H . TP i

Toeol telesl Jaeviur Al Feali

18 X41-555
Nh 5 T 5 - Crshp - P 5T

Ingiitiin l]n Eslidsa
'.-"'..-"-"'.;'_ LT q".-a-'.r.-? j:-.- Er

Massoleranis @ Esiides Facial

e s R

Maison Gloria

w Alugud da Trojes, o Rigor = Debaborto

® boacuting & Femining = Kok

® Reforma di roapos @ Bringuedos poro fessos
# Lensroncinhay o gerol

ey e b w—— e — o a—
o o A ew Se—m e

L or e 0 W ii— e i

({299 ] [eF:Yp]@ 1 PRODUTOS E SERVICOS

13 T2AH -2 o OEEIe- 200

Ae. Bosfismntbnhey, %ik Eprviro - bikino 50

| Corte - Escova - Coloragdo - Teragi Hair j @ /
Pldstica Capilar - Progressiva - Selante - Luzes ¢ //2dil0 ﬂé

Hidratagdo 2 Luz Pulsada - Penteados Qé 8‘? ;

Manicure e Pedicure - Dia da Noiva - Madrinhas | e W

Formandas - Debutantes y
Agul sua Belesa & nosss Objetive
ﬂ Anna Cnistina Atendemos comm hora marcads

(15) 3241-2006 / () (15) 99733-3433 / (15) 99712-2798

Rua Pinduca Soares. 176 - Centro - [bitna/SP



r_r:- ’
Saiba mais
1

Caca Palavras
Dengue

Pintura: A CRIANCA
DOENTE (1885/86)
Edvard Munch
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Campanha nacional de combate a Dengue, Chikungunya e Zica.

Em dgua limpa e parada, o mosquito da den-
gue se desenvolve em até cinco dias. Rapido, né?
Mas isso também significa que esse tempo cabe
dentro da sua semana. Entdo, que tal reservar o
sdbado para combater esse mosquito que, além
de dengue, agora transmite chikungunya e zika?
Elimine os focos do mosquito da sua casa. Se o
mosquito da dengue pode matar, ele ndo pode
nascer. #CombataDengue.

Tampe os tonéis e caixas-d’agua. Mantenha as
calhas sempre limpas. Deixe garrafas sempre vi-
radas. Mantenha a lixeira bem fechada.

KUl maisibilina

Atengdo para os sinftomas; febre, coceira, dor
de cabeca, dor atrds dos olhos, dor no corpo e
nas juntas, manchas vermelhas pelo corpo.

Ao observar qualquer desses sinftomas, vé imedia-
tamente a uma unidade de satdde do SUS. Caso j&
tenha sido diagnosticado e apresente dor abdomi-
nal ou vémito, retorne imediatamente & unidade
de SAUDE, pode ser a forma grave das doencas.
Dengue pode matar.

Colaboragao: J. E. Sobral
www.saude.gov.br/combatadengue



Terca e Quinta-feira

ANS - n° 318388

18h30 as 20h30

Saldo de Eventos Unimed
R. Cap. José Vicente de Moares, 97
Esplanada Mendes - Sao Roque/SP

.'-.

= — /'
INSCRICOES ATE O DIA 15/02/2016 ' ,/

VAGAS LIMITADAS! ; CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.

Gratuito para beneficiarias Unimed Sao Roque

Usudrias de outras Unimeds e particulares Unimed £
consultem valores e formas de pagamento pelo S&o Roque

tel 11 4713-5200 ramal 9195.
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TODOS VOCES, nossos clientes!
0 SUEESSID E HOSSG'"

15 3248 8499
Rua XV de Novembro, 204

\f facebook.com/cafelimaoibiuna



